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PERBEDAAN KEKUATAN OTOT GENGGAM TANGAN SEBELUM DAN 
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Isabel Nauli Anggia Pangaribuan 
NRP : 1523016010 
 
Lanjut usia merupakan tahapan akhir dari perkembangan pada siklus hidup 
manusia. Angka populasi individu lanjut usia di Indonesia meningkat setiap 
tahunnya. Berdasarkan data proyeksi penduduk di Indonesia, diperkirakan jumlah 
lanjut usia semakin meningkat, pada tahun 2017 yaitu 23,66 juta jiwa, tahun 2020 
yaitu 27,08 juta jiwa, tahun 2025 yaitu 33,69 juta jiwa, tahun 2030 yaitu 40,95 juta 
jiwa, dan pada tahun 2035 yaitu 48,19 juta jiwa. 
 Proses menua mengakibatkan terjadinya perubahan pada setiap sistem yang 
terdapat pada tubuh, salah satunya yaitu sistem muskuloskeletal. Salah satu 
perubahan fungsi pada individu lanjut usia yaitu atrofi pada otot, yang dapat 
mengakibatkan kekuatan otot menjadi menurun. Penurunan kekuatan otot, salah 
satunya adalah penurunan kekuatan genggaman tangan dapat mengakibatkan 
penurunan kemampuan fungsional, dan hal ini dapat membuat individu lanjut usia 
menjadi ketergantungan dengan orang lain dalam melakukan aktivitas sehari-hari. 
Kekuatan genggam tangan merupakan ukuran sederhana yang dapat digunakan 
untuk menilai kekuatan otot, dan dipengaruhi oleh aktivitas otot-otot yang terdapat 
pada tangan dan lengan bawah. 
 Latihan otot dengan menggunakan metode menggenggam bola adalah suatu 
modalitas rangsangan sensorik raba halus yang dapat menekan reseptor pada badan 
sel saraf cervical 7-thoracal 1, jalur sensoris, serta mempengaruhi korteks sensoris. 
Korteks sensoris akan mempengaruhi korteks motorik sehingga terjadi respon 
dengan melakukan aksi. Korteks motorik bekerja pada anterius medulla spinalis, 
berjalan melalui radiks anterior pada region servikal dan lumbosacral, serta saraf 
perifer dalam perjalanannya ke otot-otot rangka. Impuls yang dihantarkan  ke sel-
sel otot melalui neuromuskuler akan mempengaruhi  gerakan otot pada ekstremitas 
atas. Gerakan yang terjadi di ekstremitas akan meningkatkan kekuatan otot dan 
rentang gerak sehingga dapat meningkatkan mobilitas fisik. 
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 Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis perbedaan kekuatan 
otot genggam tangan sebelum dan sesudah melakukan latihan bola karet pada lanjut 
usia. Jenis studi yang digunakan pada penelitian ini yaitu penelitian pra-
eksperimental dengan menggunakan rancangan one group pretest - postest design. 
Teknik pengambilan sampel yang digunakan yaitu consecutive sampling dengan 
jumlah responden sebanyak 48 orang lanjut usia. Penelitian dilaksanakan di Griya 
Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya, pada tanggal 26, 27, 28, 30, 31 Juli 2019 dan 1, 
5, 6, 7, 12, 13, 14 Agustus 2019. 
 Pengumpulan data dilakukan setelah pengarahan dan mengisi informed 
consent. Prosedur yang digunakan dalam penelitian ini dimulai dengan melakukan 
pengambilan data demografi responden, meliputi jenis kelamin, usia, pendidikan, 
pekerjaan, riwayat penyakit, dan riwayat merokok. Kemudian dilakukan penilaian 
fungsi kognitif dan status gizi. Sebelum latihan bola karet dilakukan, penelit i 
mengukur kekuatan otot genggam tangan responden dengan menggunakan 
handgrip dynamometer. Pengukuran dilakukan sebanyak 3 kali, dan nilai hasil 
pengukuran yang digunakan yaitu nilai yang tertinggi. Latihan bola karet dilakukan 
sebanyak 3 kali dalam seminggu selama 1 bulan, dan rentang waktu selama 10 
menit yaitu 8 menit latihan dan 2 menit istirahat. Peneliti melakukan pengukuran 
kekuatan otot genggam tangan responden setiap minggu, dan setelah responden 
mengikuti latihan bola karet selama 1 bulan. Setelah prosedur pengambilan data 
selesai peneliti memastikan data yang diperoleh sudah lengkap, dan menganalisis 
data yang telah didapatkan. 
 Data yang telah didapatkan dianalisis menggunakan program SPSS dan 
dengan menggunakan uji statistik Chi Square, diperoleh nilai p=0,025 (p < 0,05). 
Dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang bermakna 
antara kekuatan otot genggam tangan sebelum dan sesudah melakukan latihan bola 
karet pada lanjut usia di Griya Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya. Hasil dari 
penelitian ini diharapkan dapat menjadi informasi dan pengetahuan sehingga dapat 
dijadikan suatu metode latihan untuk menguatkan kekuatan otot genggam tangan 
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Latar Belakang: Jumlah lanjut usia di Indonesia terus mengalami peningkatan. 
Proses menua akan mempengaruhi perubahan pada semua sistem tubuh, salah 
satunya perubahan pada sistem muskuloskeletal. Salah satu penurunan fungsi yang 
nyata pada lanjut usia adalah penurunan kekuatan otot, diantaranya yaitu  
penurunan kekuatan otot genggam tangan yang dapat mengakibatkan terjadinya 
penurunan kemampuan fungsional. Salah satu metode yang dapat digunakan untuk 
meningkatkan kekuatan otot genggam tangan yaitu dengan melakukan latihan bola 
karet. Tujuan: Untuk menganalisis perbedaan kekuatan otot genggam tangan 
sebelum dan sesudah melakukan latihan bola karet pada lanjut usia di Griya Usia 
Lanjut Santo Yosef Surabaya. Metode: Penelitian ini merupakan penelitian analitik 
jenis pra-eksperimental dengan pendekatan one group pretest - postest design. 
Teknik pengambilan sampel menggunakan consecutive sampling, dengan total 
sampel yang digunakan pada penelitian ini adalah sebanyak 48 orang. Intervensi 
latihan bola karet dilakukan sebanyak 3 kali dalam satu minggu selama 1 bulan. 
Alat ukur yang digunakan berupa kuisioner MMSE dan MNA-SF. Kekuatan otot 
gengggam tangan diukur dengan menggunakan Handgrip Dynamometer. Analisis 
data dilakukan menggunakan program SPSS dengan uji Chi Square. Hasil: Nilai 
rerata total kekuatan otot genggam tangan sebelum melakukan latihan bola karet 
adalah 10,8 ± 3,9 kg dan nilai rerata total kekuatan otot genggam tangan sesudah 
melakukan latihan bola karet adalah 11,97 ± 4,08 kg. Hasil analisis data penelitian 
menunjukan bahwa terdapat perbedaan yang bermakna antara kekuatan otot 
genggam tangan sebelum dan sesudah melakukan latihan bola karet pada lanjut usia 
di Griya Usia Lanjut Santo Yosef Surabaya (p=0,025). Simpulan: Terdapat 
perbedaan yang bermakna antara kekuatan otot genggam tangan sebelum dan 
sesudah melakukan latihan bola karet pada lanjut usia di Griya Usia Lanjut Santo 
Yosef Surabaya. 
 









THE DIFFERENCES IN HAND MUSCLE GRIP STRENGTH ON PRE- 
AND POST- RUBBER BALL PERFORMING EXERCISES OF ELDERLY 
PEOPLE 
 
Isabel Nauli Anggia Pangaribuan 
NRP : 1523016010 
 
Background: The number of elderly people in Indonesia continue to rise. Aging 
process will affect changes in organ systems, one of which is changes in the 
musculoskeletal system. One of the significant weakening of function in the elderly 
is the degrading strength of the hand-held muscles which resulted in a decrease of 
functional abilities. One method which can be used to increase hand muscle grip 
strength is by doing rubber ball exercise. Objective: To analyze the difference of 
hand muscle grip strength on pre- and post- performing rubber ball exercises of 
elderlies at St. Joseph elderly home in Surabaya. Method: This study is a pre-
experimental type of analytic research with one group pretest – post-test design 
approach. The sampling technique uses consecutive sampling, with a total sample 
of 48 elderlies. The interventions for rubber ball exercises is carried out three times 
a week for a month. Instruments used for this study are the MMSE and MNA-SF 
questionnaires. The hand muscle grip strength is measured using the Handgrip 
Dynamometer. The data analysis is done using SPSS program and the Chi Square 
test. Results: The mean total value of the prior and muscle grip strength exercises 
is 10,8 ± 3,9 kg and the mean total value of the hand muscle grip strength post 
exercises is 11,97 ± 4,08 kg. The results of the data analysis from this study shows 
that there is a significant difference between pre- and post- performing rubber ball 
exercises on the elderlies at St. Joseph elderly people home in Surabaya. (p=0,025). 
Conclusion: There is a significant contrast between pre- and post- performing 
rubber ball exercises on the elderlies at St. Joseph elderly home in Surabaya. 
 
Keywords: Elderly, rubber ball exercises, hand muscle grip strength 
 
